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Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan senam aerobik terhadap 
kebugaran jasmani kelompok Ibu-Ibu PKK di Desa Asam Peutik Dusun Bukit Tengah Kecamatan 
Langsa Lama karena peneliti ingin mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada kelompok ibu-ibu 
didesa tersebut.  Bentuk penelitian ini adalah penelitian dengan perlakuan (eksperimen) dengan 
populasi seluruh ibu-ibu yang berada di dusun bukit tengah berjumlah 136 orang. Instrumen yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah tes daya tahan kardiovaskular (Bleep Test), yang bertujuan 
untuk mengukur kebugaran jasmani pada seseorang. Hipotesis yang diajukan adalah adanya 
pengaruh latihan senam aerobik terhadap kebugaran jasmani pada kelompok ibu-ibu PKK di Desa 
Asam Peutik Dusun Bukit Tengah Kecamatan Langa Lama. Dari hasil yang didapatkan data 
dinyatakan signifikan dengan nilai nilai thitung yang diperoleh adalah 2,50, sedangkan nilai t tabel 
adalah 1,73 dikarenakan t hitung > t tabel yaitu 2,50 >  1,73 pada taraf signifikansi ∝  = 0,05. 
Dengan demikian hal ini menunjukkan bahwasanya Ho di tolak dan Ha diterima yang artinya ada 
pengaruh latihan senam aerobik terhadap kebugaran jasmani pada kelompok ibu-ibu PKK di Desa 
Asam Peutik Dusun Bukit Tengah Kecamatan Langsa Lama Saran pada penelitian ini diharapkan 
kepada masyarakat khususnya ibu-ibu rumah tangga agar lebih sering untuk melakukan olahraga 
guna untuk menyehatkan diri dan untuk menjaga kebugaran jasmani 
 
Kata Kunci : Senam Aerobik, Kebugaran Jasmani. 
 
ABSTRACT 
This study was conducted to find out if there is an influence of aerobic gymnastics training on the 
physical fitness of pkk mothers in Asam Peutik Village, Bukit Tengah Subdistrict, Langsa Lama 
because researchers want to know the level of physical fitness in the group of mothers in the village. 
This form of research is research with treatment (experimentation) with the population of all 
mothers in the hamlet of bukit tengah numbered 136 people. The instrument used in this study is the 
cardiovascular endurance test (Bleep Test), which aims to measure physical fitness in a person.  
The hypothesis proposed is the influence of aerobic gymnastics exercises on physical fitness in pkk 
mothers group in Asam Peutik Village, Bukit Tengah Subdistrict, Langa Lama. From the results 
obtained the data is expressed significant with the value of thitung value obtained is 2.50, while the 
table t value is 1.73 because t calculates > t table is 2.50 > 1.73 at the level of significance ∝ = 0.05. 
Thus this shows that Ho was rejected and Ha accepted which means that there is an influence of 
aerobic gymnastics exercises on physical fitness in the group of PKK mothers in Asam Peutik 
Village, Bukit Tengah Subdistrict, Langsa Lama Saran in this study is expected to the community, 
especially housewives, to exercise more often in order to be healthy and to maintain physical 
fitness. 
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Senam aerobik merupakan aktivitas 
yang sangat mudah untuk dilakukan baik 
untuk anak kecil, remaja maupun orang 
dewasa maupun orang tua sekalipun. Senam 
aerobik merupakan latihan yang 
menggabungkan berbagi gerak, berirama, 
teratur dan terarah serta pembawaannya yang 
menggembirakan karena didukung jenis 
musik yang riang menjadi alasan kenapa 
senam aerobik menjadi olahraga favorit bagi 
masyarakat.  
Menurut Marta Dinata (dalam 
Trisnawan 2010 : 25) menyatakan bahwa 
senam aerobik adalah suatu rangkaian 
gerakan yang dipilih secara sengaja dengan 
cara mengikuti irama music yang dipilih 
sehingga melahirkan ketentuan ritmis, 
kontunitas, dan durasi tertentu.  Dengan kata 
lain, senam aerobik adalah suatu rangkaian 
gerakan dan musik yang sengaja diciptakan 
atau dibuat sehingga muncul keselarasan 
antara gerakan dan music untuk mencapai 
tujuan tertentu 
Pada dasarnya aktivitas senam aerobik 
sangat mempengaruhi para penggunanya. 
Senam aerobik itu sendiri sering diartikan 
sebagai olahraga yang gerakannya dipilih dan 
dilakukan sesuai kinginan pelakunya dan 
menggunakan iringan music. Senam aerobik 
dilakukan sebagai program peningkatan 
kebugaran jasmani masyarakat karena 
mempunyai keunggulan bila dibandingkan 
kegiatan olahraga yang lain. Music pengiring 
sebagai nyawa dari proses latihan senam, 
untuk itu diperlukan kejelihan dalam memilih 
music dan lagu sebagai pengiring.  
Musik pengiring senam aerobik harus 
jelas ketukannya, tempo yang sesuai dengan 
gerakan, disesuaikan dengan intesitas latihan, 
music yang mengundag keceriaan dan yang 
mengundang semangat untuk peserta senam. 
Beberapa komponen senam aerobik adalah 
pemanasan (stretching), low impact, high 
impact, mix impact dan diakhiri dengan 
pendinginan. 
Salah satu jenis olahraga yang dapat 
meningkatkan kebugaran dan sangat diminati 
oleh hampir sebagaian besar masyarakat, baik 
didaerah pedesaan maupun perkotaan baik 
laki-laki maupun perempuan. Hal ini 
dikaerenakan senam aerobik merupakan 
olahraga yang dapat dilakukan secara masal, 
murah, meriah, menyenangkan dan 
memberikan manfaat yang langsung dan 
nyata dan mudah dilakukan dimana saja. 
Cukup menggunakan manfaat yang langsung 
dan nyata dan mudah dilakukan dimana saja. 
Didukung dengan gerakan yang mudah diikuti 
dan banyak membakar kalori sehingga 
membuat olahraga ini menjadi banyak disukai 
oleh sebagian besar masyarakat. Baik dari 
kalangan ekonimi bawah, tengah maupun 
kalangan ekonomi atas sangat dan banyak 
menyukai olahraga yang satu ini. 
Memiliki badan yang bugar adalah 
keinginan semua orang. Namun tidak semua 
orang mau melakukan aktifitas untuk 
meningkatkan kebugaran seperti senam 
aerobik. Salah satu yang perlu diperhatikan 
ialah tingkat kebugaran jasmani  kelompok 
Ibu-ibu di Desa Asam Peutik Dusun Bukit 
Tengah Kecamatan Langsa Lama dimana 
kesadaran akan tingkat kebugaran jasmani 
masyarakatnya saai ini masih rendah dan 
belum terlalu diperhatikan. Kurangnya 
kesadaran dan  malasnya ibu-ibu terutama 
kelompok ibu-ibu PKK khususnya untuk 
melakukan olahraga dan kegiatan aktifitas 
jasmani lainnya dan hanya mengurus rumah  
menjadi salah satu faktor yang mempengaruhi 
hal tersebut. 
Ketidakfahaman dengan manfaat yang 
didapat dari berolahraga juga menjadi kendala 
kelompok-kelompok ibu-ibu PKK di desa 
asam peutik Dusun Bukit Tengah. Beberapa 
kelompok ibu-ibu yang hanya mengurus 
rumah tangga dan hanya mengurus anak 
dirumah membuat mereka menjadi malas 
untuk berolahraga. Hanya beberapa dari 
mereka yang melakukan kegiatan aktif di desa 
sebagai anggota PKK, namun bukan kegiatan 
berolahraga yang meningkatkan kebugaran 
jasmani melainkan hanya kegiatan seperti 
membuat bunga atau masak bersama-sama.  
Alasan yang beraneka ragam, menjadi 
faktor mengapa mereka malas melakukan 
kegiatan aktifitas meningkatkan kebugaran 
jasmani didaerah tersebut. Selain itu 
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mayoritas ibu-ibu rumah tangga didaerah 
tersebut yang memiliki asumsi jika sudah 
melakukan aktifitas fisik dari pekerjaan 
rumah sehari-hari seperti menyuci piring, 
menyapu rumah dan sebagainya berati juga 
telah melakukan olahraga yang membakar 
kalori sehingga merasa bahwa tidak perlu lagi 
melakukan olahraga. 
Hal inilah yang mendorong peneliti 
bahwasanya sangatlah penting jika dilakukan 
tes kebugara jasmani yang bertujuan untuk 
mengukur dan mengatahui tingkat kebugaran 
jasmani pada ibu-ibu di Desa Asam Peutik 
Dusun Bukit Tengah. Dari permasalahan yang 
telah dijelaskan, peneliti mencoba mengetahui 
seberapa besar pengaruh latihan senam 
aerobik terhadap kebugaran jasmani pada 
kelompok ibu-ibu PKK di Desa Asam Peutik 




Menurut Sukadiyanto (2005:5)  “Istilah 
latihan berasal dari kata dalam bahasa inggris 
yang dapat mengandung beberapa makna 
seperti practice, exercise, dan training”.  
Dalam istilah Bahasa Indonesia pengertian 
latihan berasal dari kata practice adalah 
aktifitas untuk meningkatkan keterampilan 
(kemahiran) berolahraga dengan 
menggunakan berbagai peralatan sesuai 
dengan tujuan dan kebutuhan cabang 
olahraganya.  
Pengertian latihan yang berasal dari 
kata exercises adalah perangkat utama dalam 
proses latihan untuk meningkatkan kualitas 
fungsi system organ tubuh manusia sehingga 
mempermudah olahragawan dalam 
menyempurnakan geraknya. Exercises 
merupakan materi latihan yang dirancang dan 
disusun oleh pelatih untuk satu sesi atau satu 
kali tatap muka dalam latihan. Biasanya 
berisikan materi antara lain : 1). Pembukaan/ 
pengantar latihan 2). Pemanasan (warming-
up) 3). Latihan inti 4). Latihan tambahan 
(suplemen) 5).  Cooling down / penutup 
Latihan yang berasal dari kata training 
adalah suatu proses penyempuraan 
kemampuan berolahraga yang berisikan 
materi teori dan praktek, menggunakan 
metode, dan aturan pelaksanaan dengan 
pendekatan ilmiah, memakai psinsip 
pendidikan yang terencana dan teratur, 
sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada 
waktunya. 
 
Pengertian Senam  
Senam dari bahasa Yunani, yaitu gymna 
yang artinya telanjang atau gymnation yant 
artinya tempat latihan senam. Senam adalah 
suatu aktifitas fisik yang menggerakkan tubuh 
dengan berbagai gerakan yang dipilih, 
dipadukan dengan musik, secara kontinyu dan 
dalam waktu tertentu.Seiring perkembangan 
zaman, senam aerobik mengalami 
perkembangan yang pesat. 
Menurut ensiklopedi nasionala 
Indonesia (Adi Trisniawan, 2010:3) aerobic 
adalah suatu system latihan fisik yang 
bertujuan untuk meningkatkan pemasukan 
dan efisiensi pemakaian oksigen dalam 
jaringan tubuh.  Dalam buku tersebut juga 
menjelaskan menurut kamus besar bahasa 
Indonesia aerobik artinya bersifat 
memerlukan oksigen bagi kehidupan, gerak, 
dan pertumbuhannya. 
Tidak hanya itu sekarang hampir 
disetiap instansi atau kantor 
menyelenggarakan senam aerobik sebagai 
olahraga rutin. Selanjutnya, senam aerobik 
pada zaman sekarang mempunyai gerakan 
yang sudah tak terlihat seperti tarian lagi. 
Gerakannya sudah tesusun secara baik dengan 
menggunakan iringan musik. Tujuannya 
untuk mendapatkan kebugaran jasmani dan 
kelentukkan tubuh.Seiring berkembangnya 
zaman, bertambah pula berbagai jenis dan 
gerakan senam, salah satunya senam aerobik. 
Menurut sumanto Y dan sukiyo (dalam 
Adi Trisniawan 2010:5) menjelaskan tentang 
senam aerobic sebagai berikut: Senam aerobic 
adalah suatu latihan tubuh yang melibatkan 
sejumlah unsur oksigen dalam melaksanakan 
akktivitas tubuh, gerakannya dipilih dan 
diciptakan sesuai dengan kebutuhan, disusun 
secara sistematis dan diciptakan sesuai 
dengan kebutuhan, disusun secara harmonis 
serta diharapkan mempunyai efek yang baik 
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terhadap pertumbuhan dan perkembangan 
organ-organ tubuh. 
Karakteristik dari gerakan senam 
aerobik adalah gerakan yang energic, gerakan 
yang mengundang keceriaan dan mengudang 
semangat untuk peserta senam. Heri Masnur 
(dikutip dalam Khoriyatun Nilawati 2017:10) 
dalam penelitiannya menyatakan bahwa ada 3 
jenis benturan yang terjadi pada waktu senam 
aerobik, yaitu low impact, high impact dan 
mix impact. 
Kath mengemukakan pendapatnya 
bahwasanya senam aerobic merupakan salah 
satu bentuk latihan yang bagus karena selain 
menyenangkan, susunan intesitas latihannya 
dilakukan dengan zona latihan, durasi antara 
30-45 menit, dan frekuensi latihan kira-kira 2-
3 hari seminggu cukup untuk menaikkan 
sedikit fungsi kardiovaskular dan kesehatan 
serta daya tahan otot ke keadaan yang lebih 
baik lagi (Adi Trisniawan, 2010:5) 
Sedangkan menurut Griwijoyo senam 
aerobic dapat diartikan menjadi olahraga 
kesehatan. Menurutya, ciri-ciri umum 
olahraga kesehatan terpenuhi oleh senam 
aerobic. Adapun ciri-ciri umum olahraga 
kesehatan terpenuhi oleh senam aerobic. 
Adapun ciri-ciri umum olahraga kesehatan 




Kebugaran jasmani merupakan 
terjemahan dari kata Physical Fitness yang 
dapat diartikan sebagai kondisi jasmani yang 
menggambarkan kemampuan jasmani, dapat 
pula diartikan kemampuan seseorang untuk 
melakukan suatu pekerjaan tertentu dengan 
cukup baik, tanpa mengakibatkan kelelahan. 
(Widiastuti, 2015:13). 
Kebugaran jasmani merupakan kondisi 
tubuh seseorang, yang mempunyai peranan 
penting dalam kegiatan aktifitas sehari-
hari.Setiap individu perlu memiliki tingkat 
kebugaran jasmani yang ideal. Kebugaran 
jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang 
untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari, 
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti 
Nurhasan (dikutip dalam Zainul Arifin 
2018:24). 
Menurut Hesti Restianti (dikutip dalam 
Umi Sri Haryani, 2017:16) kebugaran aerobik 
didefinisikan sebagai kapasitas maksimal 
untuk menghirup, menyalurkan, dan 
menggunakan oksigen. Sedangkan menurut 
Djoko Pekik Irianto (dalam Kurnia Jusuf, 
2013:3) bahwa keberhasilan untuk mencapai 
kebugaran ditentukan oleh kualitas latihan 
yang yang meliputi : tujuan latihan, pemilihan 
model latihan, sarana latihan dan dosis latihan 
konsep FIT (Frequency, Intensity, and Time). 
Kebugaran jasmani adalah kemampuan 
untuk melakukan kegiatan sehari-hari dengan 
penuh vitalitas dan kewaspadaan tanpa 
mengalami kelelahan yang berate, dan masih 
cukup energy untuk bersantai pada waktu 
luang dan menghadapi hal-hal yang sifatnya 
darurat (emergency) menurut President’s 
Council On Physical Fitness And Sports 
(dalam Widiastuti 2015 : 13). . 
       Mengetahui dan memahami komponen 
kebugaran jasmani sangatlah penting, karena 
komponen-komponen tersebut sebagai 
penentu baik buruknya kondisi fisik atau 
tingkat kebugaran jasmani seseorang. 
Menurut Sarjono (dikutip dalam Umi Sri 
Haryani 2017:15) kebugaran yang 
berhubungan dengan kesehatan memiliki 
empat komponen dasar : 
1. Daya tahan paru jantung, yakni 
kemampuan paru jantung mensuplai 
oksigen untuk kerja otot dalam jangka 
waktu lama. 
2. Kekuatan ot ot adalah kemampuan otot 
melawan beban dalam satu usaha. Daya 
tahan otot adalah kemampuan otot 
melakukan serangkaian kerja dalam saktu 
yang lama. 
3. Kelentukan adalah kemampuan 
persendian bergerak secara leluasa. 
4. Komposisi tubuh adalah perbandingan 
berat tubuh berupa lemak dengan berat 
tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam 
presentase lemak tubuh. 
Menurut Afriwardi (2009: 41-42) ada 
beberapa faktor yang mempengaruhi 
kebugaran jasmani antara lain : (1) Umur, 
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tingkat kebugaran jasmani meningkat sampai 
usia 30 tahun dan setelah usia 30 tahun akan 
terjadi penuaan tingkat kebugaran secara 
perlahan. Fluktuasi peningkatan dan 
penurunan tersebut berjalan secara alamiah 
jika intervensi tidak dilakukan. (2) Jenis 
kelamin, pria umumnya memiliki tingkat 
kebugaran jasmani yang melebihi kaum 
wanita. Perbedaan dan perkembangan dan 
fungsi hormone di antara keduanya dianggap 
sebagai faktor yang paling bertanggung jawab 
pada perbedaan keadaan tersebut. Hormon 
andogenik yang dimiliki pria berpengaruh 
terhadap perkembangan otot sehingga otot 
pria umumnya lebih kuat daripada otot 
wanita. (3) Keturunan, keturunan kulit 
berwarna memiliki kemampuan fisik melebihi 
orang kulit putih. Kemampuan yang dimiliki 
oleh keturunan tertentu diduga terkait dengan 
jumlah mitokondria yang dimilki oleh 
keturunan tertentu. Orang-orang kulit 
berwarna dari suku bangsa Afrika ternyata 
sejak lahir telah memilki julah mitokondria 
sel yang lebih banyak. Karena itu jumlah 
mitikindria yang lebih banyak meningkatkan 
kemampuan sel menyediakan energy. Hal ini 
membuat orang yang bersangkutan tidak 
mudah merasa lelah. (4) Makanan, asupan 
kalori dan zat gizi menentukan kesersediaan 
sumber energy ditubuh. Kurangnya asupan 
kalori dan zat gizi akan berdampak pada 
berkurangnya kemampuan tubuh dalam 
melakukan aktivitas. Kurangnya kualitas 
makanan yang diperoleh dalam diet setiap 
hari dapat menurunkan tingkat kebugaran 
jasmani seseorang. (5) Kebiasaan merokok, 
dapat menyebabkan gangguan pertukaran dan 
transportasi oksigen dalam tubuh. Bahan yang 
beracun pada asap rokok seperti mnikotin, 
tarn dan lain-lain sebagainya dapat menempel 
pada permukaan dalam saluran nafas. 
Pelekatan bahan beracun dapat pengganggu 
pertukara gas antara alveoli dan pembuluh 
darah di paru. hambatan tersebut akan 
berpengaruh pada kemampuan ambilan 
oksigen tubuh. (6) Latihan, latihan fisik yang 
dilakukan oleh seseorang akan berpengaruh 
pada tingkat kebugaran. Orang yang terlatih 
akan memiliki otot yang lebih kuat, lebih 
lenturn dan memilki ketahanan 
kardiorespirasi yang baik.  
Dapat disimpulkan bahwa kebugaran 
jasmani adalah kemampuan seseorang dalam 
melakukan aktifitas jasmani tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti dan 
masih memiliki cukup energy untuk bersantai 
atau melanjutkan aktfitas 
selanjutnya.Kebugaran jasmani merupakan 
aspek disik yang memberikan kesanggupan 
kepada sesorang yang menjalankannya untuk 
hidup yang menghasilkan manfaat dan dapat 
menyesuaikan untuk hidup fisik yang layak 
 
METODE PENELITIAN 
Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimen kuasi dengan model one group 
posttest design, yaitu penelitian eksperimen 
yang dilaksanakan hanya pada satu kelompok 
saja. Penelitian ini menggunakan satu 
kelompok dan tanpa kelompok pembanding. 
Metode eksprimen dapat diartikan sebagai 
metode penelitian yang digunakan untuk 
mencari pengaruh pada perlakuan tertentu 
terhadap yang lain dalam kondisi yang 
terkendaikan (Sugiyono, 2010:72). 
Sebelum dilakukan perlakuan senam 
aerobik, terlebih dahulu diadakan tes awal 
(pre test) dan diakhir diberikan tes akhir 
(posttest) untuk mengetahui pengaruh senam 
aerobik terhadap kebugaran jasmani kaum ibu 
di Desa Asam Peutik Dusun Bukit Tengah. 
 
Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan merupakan cara 
yang dipakai dalam mengumpulkan data dan 
merupakan langkah penting dalam suatu 
penelitian. Teknik pengumpulan data 
digunakan dalam penelitian ini menggunakan 
tes awal (pretest), kemudian diberikan 
perlakukan (treatment) dan diberikan test 
akhir (posttest). Perlakuan  dilakukan 16 kali 
pertemuan dengan alokasi waktu 10 - 45 
menit. Adapun instrumen penelitian ini 
menggunakan tes Multistage Fitness Stage 
(Bleep Test) untuk mengukur tingkat 
kebugaran jasmani yang dimiliki kaum ibu-
ibu di Desa Asam Peutik Dusun Bukit 
Tengah. Untuk mendapatkan data dalam 
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penelitian ini langkah-langkah yang harus 
ditempuh adalah : 
1. Tes Awal (Pre Test) 
Tes awal dilakukan untuk mendapatkan 
data yang menggambarkan kemampuan awal 
sampel sebelum menerima perlakuan 
treatment (program latihan). 
2. Pemberian Program Latihan (Treatment) 
Metode senam aerobik diberikan 
sebanyak 16 kali pertemuan, dengan porsi 
atau frekuensi satu minggu diberikan 3 kali 
tatap muka.  
3. Tes Akhir (Post Test) 
Setelah dilakukan perlakuan selama 16 
kali pertemuan kemudian diadakan tes akhir 
yang pelaksanaannya sama seperti tes awal 
yakni Bleep Test. 
 
Instrumen Penelitian 
Dalam penelitian ini tes ini untuk 
mengetahui tingkat kebugaran jasmani dalam 
penelitian ini menggunakan Multistage 
Fitness Test (Bleep Test). Menurut Fenan 
lampir dan Faruq (2015:68-72) “Tes ini 
merupakan tes yang dilakukan di lapangan 
sederhana namun menghasilkan suatu 
perkiraan yang cukup akurat tentang asumsi 
konsumsi oksigen maksimal untuk berbagi 
keguanan/tujuan”. 
Norma Bleep Test Untuk wanita 
Kategori 
Konsumsi Oksigen Maksimum (ml/kg/menit) 
< 30 Tahun 30-39 Tahun 40-49 Tahun >50 Tahun 
Sangat 
Buruk 
<25,0 <25,0 <25,0  
Buruk 25,0 - 33,7 25,0 – 30,1 25,0 – 26,4 <25,0 
Cukup 33,8 – 42,5 30,2 – 39,1 26,5 – 35,5 25,0 – 33,7 
Baik 42,6 – 51,5 39,2 - 48 35,5 – 45,0 33,8 – 43,0 
Baik 
Sekali 
>51,6 > 48 >45,1 >43,1 
Sumber : Tes Dan Pengukuran Dalam Olahraga, 
Yogyakarta, 2015 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Perhitungan Standar Deviasi Hasil Tes 
Awal Dan Tes Akhir Bleep Test Pada 
Kelompok Ibu-Ibu PKK Di Desa Asam 
Peutik Dusun Bukit Tengah Kecamatan 
Langsa Lama 
a. Tabel Penolong Untuk Mencari Standar 
Deviasi Nilai Tes Awal Bleep Test 
No. Nama Nilai (x1-?̅?) (x1-?̅?)2 
1 Nurazni 20,8 1,29 1,6641 
2 Nurlela 19,6 0,09 0,0081 
3 Sarini 18,8 -0,71 0,5041 
4 Darni 20,2 0,69 0,4761 
5 Masdinar 21,2 1,69 2,8561 
6 Sarika 19,6 0,09 0,0081 
7 Yanti 20,8 1,29 1,6641 
8 Paijah 18,8 -0,71 0,5041 
9 Anisah 18,6 -0,91 0,8281 
10 Puri Nadea 19,2 -0,31 0,0961 
11 Supriani 18,8 -0,71 0,5041 
12 Nur 19,6 0,09 0,0081 
13 Rahma Felni 18,8 -0,71 0,5041 
14 Purwasih 19,6 0,09 0,0081 
15 Sri Puspita S 20,2 0,69 0,4761 
16 Ningsih 18,8 -0,71 0,5041 
17 Tati Harwila 18,4 -1,11 1,2321 
18 Yunani 20,4 0,89 0,7921 
19 Doris 18,8 -0,71 0,5041 
20 Abal 19,2 -0,31 0,0961 
RATA-RATA 19,51  13,238 
 
b. Tabel Penolong Untuk Mencari Standar 
Deviasi Nilai Tes Akhir Bleep Test 
No. Nama Nilai (x2-?̅?) (x2-?̅?)2 
1 Nurazni 21,6 0,56 0,3136 
2 Nurlela 20,4 -0,64 0,4096 
3 Sarini 21,6 0.56 0,3136 
4 Darni 22,0 0.96 0,9216 
5 Masdinar 22,4 1,36 1,8496 
6 Sarika 21,6 0,56 0,3136 
7 Yanti 22,0 0,96 0,9216 
8 Paijah 20,4 -0,64 0,4096 
9 Anisah 20,8 -0,24 0,0576 
10 Puri Nadea 21,2 0,16 0,0256 
11 Supriani 20,4 -0,64 0,4096 
12 Nur 21,2 0,16 0,0256 
13 Rahma Felni 20,8 -0.24 0,0576 
14 Purwasih 22,0 0,96 0,9216 
15 Sri Puspita S 21,6 0,56 0,3136 
16 Ningsih 20,0 -1,04 1,0816 
17 Tati Harwila 20,4 -0,64 0,4096 
18 Yunani 21,6 056 0,3136 
19 Doris 18.8 -2,,24 5,0176 
20 Abal 20,0 -1,04 1,0816 
Jumlah 21,04  15,168 
Dimana untuk mencari simpangan baku, 
diambil dari S2 diambil harga akar yang 
positif. Dari analisis data diatas 
menggambarkan nilai standar deviasi 
kemampuan bleep test ibu-ibu PKK sebelum 
mendapat perlakuan latihan senam aerobik 
adalah sebesar 0,69 dan setelah mendapat 
perlakuan latihan senam aerobik diperoleh 
nilai sebesar 0,88 
 
Perhitungan Uji Beda 
Berdasarkan hasil perhitungan uji-t 
dilakukan, maka diperoleh nilai perbedaan 
sebelum dan sesudah diberikannya perlakuan 
senam aerobik terhadap kebugaran jasmani 
Jurnal Olahraga Rekreasi Samudra (JORS) : Jurnal Ilmu Olahraga, Kesehatan dan Rekreasi 





pada kelompok ibu-ibu PKK, yakni telah 
didapat nilai perbedaan sebesar 2,5. 
 
Pengujian Hipotesis 
 Hasil perhitungan nilai uji-t atau uji 
beda rata-rata tentang perbedaan hasil 
perhitungan antara sebelum dan sesudah 
diberikannya perlakuan latihan senam aerobik 
terhadap tingkat kebugaran jasmani pada 
kelompok ibu-ibu PKK di Desa Asam Peutik 
Dusun Bukit Tengah Kecamatan Langsa 
Lama, maka di peroleh nilai thitung sebesar 2,5 
hasil dari perhitungan tersebut selanjutnya 
dibandingka nilai t-tabel pada taraf signifikan ∝ 
= 0,05 sebesar 1,729. 
Berdasarkan hasil tersebut, maka dapat 
disimpulkan bahwa thitung yang diperoleh 
sebesar 2,5 lebih besar bila dibandingkan 
dengan ttabel sebesar 1,729. Hal ini 
membuktikan bahwa hipotesis yang berbunyi 
“adanya pengaruh latihan senam aerobik 
terhadap kebugaran jasmani pada kelompok 
ibu-ibu PKK di Desa Asam Peutik Dusun 
Bukit Tengah Kecamatan Langsa Lama” 
dapat diterima kebenarannya. 
 
PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil penelitian dna 
pengolahan data, telah didapat nilai rata-rata 
sebelum diberikannya perlakuan senam 
aerobik terhadap kebugaran jasmani pada 
kelompok ibu-ibu di Desa Asam Peutik 
Dusun Bukit Tengah Kecamatan Langsa 
Lama sebesar 19,51 dan nilai rata-rata setelah 
diberikannya perlakuan latihan senam aerobik 
terhadap kebugaran jasmani pada kelompok 
ibu-ibu PKK di Desa Asam Peutik Dusun 
Bukit Tengah memperoleh nilai sebesar 
20,04. Dengan demikian dilihat dari hasil 
penelitian di atas telah terlihat perbedaan yang 
signifikan antara tes awal (pre test) sebelum 
diberikan perlakuan senam aerobik dan tes 
akhir (post test) sesudah diberikannya 




Berdasarkan hasil penelitian dan 
pembahasan tentang pengaruh latihan senam 
aerobik terhadap kebugaran jasmani pada 
kelompok ibu-ibu PKK di desa asam peutik 
dusun bukit tengah kecamatan langsa lama, 
telah didapat nilai dari hasil perhitungan uji-t 
yang menunjukkan bahwa t-hitung sebesar 2,50 
> ttabel sebesar 1,729. Dengan demikian, 
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 
yang signifikan antara latihan senam aerobik 
terhadap kebugaran jasmani pada kelompok 
Ibu-ibu di desa asam peutik dusun bukit 
tengah kecamatan langsa lama. Dengan kata 
lain, hasil (Bleep Test) setelah diberikan 
perlakuan senam aerobik lebih baik 
dibandingkan hasil (Bleep Test) sebelum 
diberi perlakuan senam aerobic. 
Saran 
Ada beberapa saran yang diungkapkan 
dalam penelitian ini yakni : 1) Untuk Kepala 
Desa hendaknya mengadakan rutinitas 
olahraga atau kegiatan senam setiap 
minggunya  untuk masyarakatnya agar dapat 
sama-sama mengajak masyarakat untuk 
melakukan aktifitas olahraga dan 
menyadarkan pentingnya menjaga kesehatan 
kebugaran jasmani melalui olahraga senam 
yang dilakukan. 2) Untuk ibu-ibu yang berada 
di Desa Asam Peutik Dusun Bukit Tengah 
agar mau meningkatkan aktifitas olahraga 
terutama olahraga ringan seperti senam 
kebugaran atau hanya sekedar jogging agar 
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